: 
DI PASTA i i Invitante e golosa 
Ideali con ortaggi PO merenda all'aperto 
di stagione e olive IA 


BAVARESI [ME 


Provale 
alla frutta 


fi | APPETITOSI. 
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Scopri il nostro amore pe la qualità 
e tuiti i prodotti su 4 . 


bott 
N 


PS, 
ID 


DI 


TC 
somm 


4 Conanatraaffumicata 
5 Alcottoeuovasode 

6 Altacchinoefichi 

1 Conarrostofinocchie fave 
8 Rosolatoalbaccalà 

9 Thaiconsalsa piccante 
10 Con verdure grigliate 

Il Dipollo speziato 

12 Mignondiagnello 

13 Triplo ai formaggi 

14 Concarne e avocado 

15 Homemadevegetariani 
16 Croque con l'uovo 

17 Tostati alla pancetta 


INSALATA DI PASTA 


18 Spaghetti con zucchine 
19 Pipeal cuore di palma 
20 Eliche al pollo e avocado 
21 Risoniconmazzancolle 
22 Farfalle all'arancia 

23 Strozzapreti alle olive 
24 Ruote ai peperoni 

25 Caserecce mediterranee 
26 Penneaifagiolini 

21 Fusilli con quinoa 

28 Ditalini con provola 

29 Fusilli ortolani 

30 Fusilli, feta e zucchine 
31 Farfalle in salsa rosa 


TARTARE 

32 Divitello al limone 

33 Concapesante e mango 

34 Allo zafferano con pescatrice 


r 


ario. 


43 Di sgombro e agrumi 


j 


35 Di gamberi scottati 
36 Consgombro, limone e timo 
37 Esotica alla frutta 
38 Vegetariana di pomodori 
Con salmone e avocado 
40 Di tonno al grana 
41 Instile ceviche 
2 Di manzo ai capperi 


I 

44 Insalata con polpettine 

5 Uovacon peperoni 
46 Zucchine fritte ripiene 
41 Carote all'aceto 
48 Insalata di pomodorini 
49 Spiedini con cavoletti 
50 Rotoli di sfoglia 
51 Muffin con pancetta 
52 Pagnottine al sesamo 
53 Plumcake salato 
54 Stecchi con mozzarella 
55 Tortilla con patate 


56 Alla pifia colada 

57 Diricotta e kiwi 

58 Alla vodka e more 

59 Di limone con banana 

60 Con ananas caramellato 

61 Divaniglia ai frutti di bosco 


62 In cestini di pan di Spagna BONTÀ FRESCHE E FACILI PER L'ESTATE 
63 Alcioccolato bianco Per pranzi al sacco o in spiaggia, tanti sandwich 
64 Con gelée di mango farciti. In tavola arrivano fresche insalate di 
65 Bi pasta, tartare e idee con i wilrstel. Si chiude 
Bianca alle mandorle con la dolcezza al cucchiaio delle bavaresi. 


GENTE in cucina 


SANDWICH 


la bontà spunta 
tra due felte di pane 


n 
a, ì 


Con anatra 
affumicata 


Mr Preparazione 
Là d 10 minuti 


Sd 
A ; - 
NAST 


NES e e — SC 
2" Pe 


_————- 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE Tagliate le baguette a metà 


d'anatra affumicato e le 
2 baguette ai cereali *100 g di in orizzontale. Spalmatele falde di peperoni in 
petto d'anatra affumicato *150 g con il formaggio dalla parte agrodolce, ridotte a filetti. 
di formaggio fresco spalmabile * della mollica, condite con Completate con 
30 g di insalatina * 4 falde di un filo d'olio e pepate. l'insalatina, lavata e 
peperoni in agrodolce * Olio Disponete sulle basi dei asciugata, e ancora un filo 
extravergine d'oliva * Pepe panini le fettine di petto d'olio. Chiudete e servite. 


4 GENTE 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
8 fette di pane per tramezzini 
senza crosta * 4 uova * 150 g 

di prosciutto cotto * ] manciata 

di spinacini novelli * Olio 
extravergine d'oliva * Sale 


BS ss È 
i Al cotto 


Immergete le uova in acqua 
bollente e cuocetele per 8 
minuti (così il tuorlo resta 
morbido). Scolatele, 
raffreddatele sotto il getto 
del rubinetto, sgusciatele 

e tagliatele a spicchi. 
Tostate le fette di pane nel 


e uova sode 


Preparazione 
10 minuti 
Tempo di cottura 
15 minuti 


sa 


<&ea 
cane 


euie: | i 
rt 


tostapane o sotto al grill. 
Farcitele con il prosciutto, 
le uova e gli spinacini, 

lavati e asciugati. Salate 
leggermente, condite con 
un filo d'olio e chiudete 

i sandwich. Tagliateli a 
metà in diagonale e servite. 


GENTE 5 


n 


6 GENTE 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
8 fette di pancarrè * 200 g 
di fesa di tacchino a fettine sottili 
4 fichi * 8 ravanelli * ] mazzetto 
di dragoncello * 60 g di ricotta 
Olio extravergine d'oliva 
Sale e pepe 


LI 3 
Preparazione 


Tempo di cottura 


e condita conolio e sale. 
Wi Coprite 4 fette con la 

ì carne, iravanelli, i fichi, il 
dragoncello e un filo d'olio. 
Chiudete i sandwich con 
le fette di pane rimaste, 


osolate 10 minuti le 
fettine di carne in una 
padella con olio, sale 
e pepe. Fate intiepidire. 
Intanto, mondate i ravanelli 
e affettateli. Lavate i fichi 


e tagliateli a rondelle sottili. lasciando il formaggio 
Spalmate un lato delle fette |. all'interno. Tagliate i 
di pane con la ricotta, sandwich a metà e servite. 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
4 panini morbidi * 300 g di arrosto 
di maiale a fette, con il suo sugo 

80 g di fave surgelate * 2 piccoli 
cuori di finocchi * ] pomodoro 

1 mazzetto di erba cipollina 

Burro * Sale e pepe 


ondate e tagliate a metà i 
finocchi. Fateli appassire in 
una padella con una noce di 
burro e il sugo dell'arrosto. 
Regolate di sale e pepate. 
Intanto, scottate le fave 
in acqua bollente, scolatele 
e sbucciatele. Sgocciolate 
i finocchi e ripassate nel 


sugo le fettine di arrosto, 
per scaldarle. Lavate il 
pomodoro e tagliatelo a 
dadini. Dividete i panini a 
metà. Farciteli con l'arrosto, 
i pomodori, le fave, l'erba 
cipollina tagliuzzata e i 
finocchi. Irrorate con il 
sugo, chiudete e servite. 


GENTE 7 


SANDWICH 


INGREDIENTI PER 6 PERSONE 
12 fette di pancarrè * 400 gdi 
baccalà dissalato * 1 scalogno 
j 200 g di pomodorini ciliegia 
2 cucchiai di olive nere 
snocciolate * Latte * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


n una casseruola, fate 
appassire lo scalogno, 
spellato e tritato, con un 
filo d'olio. Aggiungete il 
baccalà privato di pelle e 
lische, coprite a filo di latte, 
portate a bollore a fuoco 
dolce e spegnete. Mettete 
il coperchio e fate riposare 
10 minuti. Sgocciolate il 
baccalà e sminuzzatelo 
con una forchetta in una 
terrina, stemperando con 
poco latte di cottura e un 
filo d'olio, fino a ottenere 
un composto omogeneo. 
Regolate se occorre di sale 
e pepate. Spalmate su 
metà delle fette di pane 
il baccalà. Unite le olive 
sminuzzate e i pomodori, 
lavati e tagliati a dadini. 
Chiudete con le fette 
rimaste. Dorate i sandwich 
in una padella, con un filo 
d'olio, girandoli una volta. 
Scolateli su carta da cucina, 
divideteli a metà e servite. 


Preparazione 


| Tempodicottura 


pi 


Preparazione 


} Tempo di cottura 


tl 
INGREDIENTI PER 4 PERSONE bucciate e affettate la Intanto, cuocete i burger su Sb 
4 panini per hamburger * 4 burger cipolla. Fatela marinare una piastra con olio e sale. alal 
di pollo +1 lime * 1 cipolla rossa un'ora in una terrina con Tagliate i panini a metà 
1 peperoncino fresco *1 ciuffo metà zucchero e il succo del e tostateli in forno o nel È 
dibasilicon2'aicchisidisalss lime. Mondate e tritate il tostapane. Spalmateli 


dalla parte della mollica 

con la salsa. Farciteli con 

la cipolla, i burger, il basilico 
a striscioline e servite. 


i i A 


peperoncino. Mettetelo in 

una padella con la passata, 
la soia, lo zucchero rimasto 
e fate sobbollire 5 minuti. 


di soia * ] cucchiaio di zucchero 
100 g di passata di pomodoro 
Olio di semi di girasole * Sale 


PF SANDWICH 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
4 panini * 2 zucchine * 2 piccoli 
pomodori ramati * ] cipolla * 
100 g di feta * Olio extravergine 
d'oliva * Sale 


Con verdure 


grigliate 


Preparazione 
10 minuti 
Tempo di cottura 
25 minuti 


Tagliate a metà i pomodori 
lavati e a rondelle la cipolla 
sbucciata. Mondate e 
affettate per lungo le 
zucchine. Spennellate le 
verdure d'olio e grigliatele 
2-3 minuti per lato (1-2 


minuti i pomodori) su una 
bistecchiera, salandole 
man mano. Tagliate i panini 
a metà e grigliateli dalla 
parte della mollica. Farciteli 
con le verdure, la feta 
spezzettata e servite. 


Preparazione 


Tempo di cottura 


» 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
4 panini ai semi * 300 g 
di sovracosce di pollo disossate * 2 
pomodori ramati * ] cipolla rossa 

1 manciata di spinacini novelli 

4 cucchiai di maionese * 2 cm di 
zenzero fresco * ] spicchio d'aglio 

Y cucchiaino di curcuma 
1 cucchiaino di curry * ] cucchiaino 
di paprica * 100 g di yogurt * 2 
cucchiaini di succo di limone * Olio 
di semi di arachidi * Sale e pepe 


elate e grattugiate lo 
zenzero. Mescolatelo in 
una terrina con lo yogurt, 
il succo di limone, l'aglio 
sbucciato e tritato, la 
curcuma, la paprica, il 
curry, un filo d'olio, sale 
e pepe. Tagliate il pollo 
a bocconcini, uniteli nella 
ciotola, rigirateli nella 


e fate marinare 30 minuti 
in frigo. Trasferite il pollo in 
una pirofila e infornate 30 
minuti a 200°. Intanto, 
sciacquate gli spinacini, 
tagliuzzateli e mescolateli 
con la maionese. Lavate 

i pomodori, sbucciate 

la cipolla e affettateli. 
Tagliate a metà i panini e 
scaldateli qualche istante 
nel forno. Spalmate le basi 
con la maionese e unite 


I 


] 
salsa, coprite con pellicola 


pollo, cipolla e pomodori. È 


Salate, chiudete e servite. 


GENTE 11 


SANDWICH 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
4 panini da mini hamburger * 
240 g di polpa di agnello macinata 
* 4 fettine di pancetta * 4 fettine 
di provola * ] pomodoro 

*] cipollotto * 1 spicchio d'aglio 
*] cucchiaio di capperi sottaceto 
* ] ciuffo di prezzemolo * Cumino 
in polvere * Olio extravergine 
d'oliva * Sale e pepe 


Mescolate la carne in una 
terrina con l'aglio spellato 
e tritato, sale, pepe, una 
presa di cumino e formate 
4 mini burger. Mondate e 
affettate il cipollotto. Fate 
rosolare la pancetta in una 
padella, con un filo d'olio. 
Toglietela e fate appassire 
nella padella il cipollotto. 
Tenetelo da parte e cuocete 
nella padella i burger per 5 


i Mignon 
di agnello 


Preparazione 
20 minuti 
Tempo di cottura 

20 minuti | 


minuti, girandoli una volta. 
Lavate il pomodoro e 
riducetelo a dadini. Tritate 
i capperi. Tagliate i panini 

a metà e tostateli qualche 
minuto in forno a 200°. 
Farciteli con le fettine 

di provola, i burger, la 
pancetta, i pomodori, i 
capperi e ripassate in forno 
qualche minuto. Guarnite 
con il prezzemolo e servite. 


Preparazione 


Tempo di cottura 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
12 fette di pancarrè * 200 g di feta 
4 fette di Roquefort * 4 fette 

di provola * 4 fette di Cheddar 
2 pomodori * 40 g di insalatina 
Paprica * Olio extravergine 


d'oliva * Sale 


briciolate finemente 
la feta e lavoratela in una 
ciotola con olio e paprica, 
per ottenere una crema. 
Lavate l'insalata e 
i pomodori. Tostate 
leggermente le fette 
di pane. Componete 
i sandwich a 3 strati 
alternando insalata 
e pomodori, conditi con 
olio e sale, crema di feta, 
provola, Cheddar e 
Roquefort. Premete 
leggermente, per 
compattare gli ingredienti, 
e servite i sandwich. 


in una padella con un filo 
d'olio, sale e pepe. Unite 

la scorza del limone e 
spegnete. Intanto, dividete 
i panini a metà e tostateli 
qualche minuto in forno 

a 200°. Farciteli con la 
rucola, il pollo, la cipolla, 

la salsa di avocado, un filo psi 
d'olio e servite. 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE a metà, privatelo del 
4 panini da hamburger * 400 gdi nocciolo, ricavate la polpa 
petto di pollo a fettine * ] avocado e schiacciatela in un piatto 


] limone * ] mazzetto di rucola con olio, sale, pepe eil . 
1 pomodoro * 1 cipolla * Olio succo del limone. Unite il 


extravergine d'oliva * Sale e pepe pomodoro, lavato e tagliato 
a dadini. Sbucciate e 
affettate la cipolla. Lavate 
e asciugate la rucola. 
Cuocete le fettine di pollo 


avate il limone, grattugiate 
la scorza e spremete il 
succo. Dividete l'avocado 


n 


b 4 Del PP. 
Mi 
meri +1 a 
"= Preparazione © w. 
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? INGREDIENTI PER 8 PERSONE 


8 mini burger vegetariani * 8 fette 
di scamorza * 60 g di broccoli a 
cimette * 2 pomodori * 40 gdi 

| insalatina * 400 gdifarina 0, più 
quella per la lavorazione * 10 gdi 
lievito di birra * 10 g di zucchero 

* 30 g di mandorle a lamelle * 20 g 
. dicioccolato fondente * 2 cucchiai 
di salsa rosa * 75 g di burro * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


+ PA % 
& Vegetariani | 
con scamorza 


È 


\ 

Lavorate nella planetaria la | 
farina con il lievito, sciolto 
in 250 ml di acqua tiepida, 
zucchero, burro e, verso 
la fine, una presa di sale. È 
Formate una palla e fate 
lievitare un'ora. Dividete 
la pasta in 8 parti, formate 
8 rotolini, avvolgeteli a 
chiocciola e disponeteli 
su una placca, su carta da 
forno. Fate lievitare un'altra 
ora. Spennellate i panini 
d'olio, cospargete con 
mandorle e cioccolato a 
scaglie e infornate 20-25 
minuti a 180°. Sfornate i 
panini e fate intiepidire. 
Pulite e lessate i broccoli. 
Lavate insalata e pomodori. 
Rosolate i burger in una 
padella con un filo d'olio. 
Tagliate i panini a metà e 

farciteli con la salsa rosa, 

la scamorza a fettine, i 

burger i broccoli, l'insalata, 

i pomodori a rondelle, 

sale, pepe e un filo d'olio. 

Chiudete e ripassate 

qualche minuto in forno 

prima di servire. 


LI 


GENTE 15 


I 


SANDWICH 


-—_''——m-—--*»:Ù 
Preparazione 


Tempo di cottura 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
8 fette di pancarrè * 4 uova * 100 
g di gruyère * 4 fette di prosciutto 
cotto * Burro * Sale 


mburrate le fette di 
pancarré da entrambi i lati 
e farcitele con il prosciutto 
e il gruyère, tagliato a 
fettine sottili. Fate dorare 
i sandwich in una padella 


16 GENTE Pa sà 


ampia, con poco altro 
burro, girandoli sui due lati. 
Nel frattempo, sgusciate 
le uova in una altra padella, 
con una noce di burro, 

e cuocetele finché l'albume 
è rassodato, ma il tuorlo 
ancora morbido. Salatele 

e pepatele. Disponete i 
sandwich nei piatti, coprite 
con le uova e servite. 


-- - 


Disponete le fette di pane 
su una placca, irroratele 
d'olio e tostate 5 minuti 


INGREDIENTI PER 6 PERSONE 
8 fette di pancarrè in integrale 
* 6 fette di pancetta * 160 gdi 


la pancetta in una padella 
antiaderente. Farcite le 
fette di pane, due a due, 
con la pancetta e il 
formaggio a rondelle. 


* ] mazzetto di rucola * Semi 
di sesamo * Olio extravergine 
d'oliva * Sale e pepe 


formaggio di capra semistagionato E in forno a 180°. Rosolate 


= 


7 Tostati alla 
pancetta 


Preparazione 
Ò 10 minuti 
—3 Tempo di cottura 
NS 15 minuti 


a 


Rimettetele sulla placca, 
cospargete con i semi di 
sesamo e ripassate in forno 
qualche minuto, finché il 
formaggio inizia a fondere. 
Sfornate e completate con 
la rucola lavata e asciugata. 
Tagliate i panini a metà 
in diagonale e servite. 


in cucina 


PASTA FREDDA 


in insalata 


è il jolly dell'estate 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
320 g di spaghetti * 4 zucchine 
100 g di pomodorini ciliegia 
5 pomodori secchi * 150 g 
di scamorza * ] ciuffo di basilico 
30 g di olive nere snocciolate 
1 cucchiaio di pinoli * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


essate gli spaghetti in 
acqua salata, scolateli e 
conditeli in una terrina 
con un filo d'olio. Lavate 


18 GENTE 


le zucchine e riducetele a 
filetti sottili per il lungo con 
una mandolina o l'attrezzo 
per ricavare “spaghetti” di 
verdure. Mescolatele in una 
ciotola con i pomodori 
secchi e le olive a pezzetti, i 
pomodorini lavati e divisi a 
metà, la scamorza a dadini, 
i pinoli e le foglie di basilico. 
Condite con olio, sale e 
pepe. Unite gli spaghetti 
freddi, mescolate e servite. 


Preparazione 


Tempo di cottura 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
320 g di pipe rigate * 200 g 

di cuore di palma in scatola 

200 g di mais al naturale 


__ 2cipollottisottili*] mazzetto 


di germogli freschi * 2 cucchiai 
di formaggio fresco spalmabile 
1 cucchiaio di senape * Aceto 
bianco * Olio extravergine d'oliva 
Sale e pepe bianco 


ondate e affettate 
sottilmente i cipollotti, 
compresa la parte verde 
più tenera. Tagliate il cuore 
di palma a rondelle. In una 
ciotola, amalgamate il 
formaggio fresco con la 
senape, una spruzzata 
di aceto e un filo d'olio, 
per ottenere una salsa 
cremosa. Regolate di sale 
e pepate. Intanto, lessate la 
pasta in abbondante acqua 


salata. Scolatela al dente 

e conditela nella ciotola con 
la salsa. Unite le rondelle 
di cuore di palma, il mais, 

i cipollotti e mescolate 
delicatamente. Lasciate 
raffreddare, rigirando di 
tanto in tanto. Al momento 
di servire, completate 

con un altro filo d'olio 

e guarnite la pasta con 

i germogli freschi, 
sciacquati e asciugati. 


"i Preparazione | 


RIT ind 


4 Tempo di cotrenl 
a EC 


@ 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
250 g di eliche * 250 g di petto 

di pollo * ] avocado */ cipolla 
rossa * 8 pomodori secchi sott'olio 
* ] ciuffo di prezzemolo *1 
spicchio d'aglio * 2 limone * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


Cuocete la pasta in 
abbondante acqua salata. 
Scolatela al dente, 
conditela in una terrina 


Preparazi 
© 20 minuti 


tlnpo 


one 


i cottu ra 


nuti | 


INSALATE DI PASTA 


Lo 


P 


con un filo d'olio e lasciate 
raffreddare. Nel frattempo, 
ungete il petto di pollo con 
poco olio, grigliatelo su una 
bistecchiera, salatelo, 
fatelo intiepidire e 
tagliatelo a listarelle. 
Tagliate l'avocado a metà, 
privatelo del nocciolo, 
ricavate la polpa e 
schiacciatela in un piatto 
con una forchetta, 


irrorandola con il succo 

del limone e un filo d’olio. 
Spellate e tritate cipolla 

e aglio e uniteli alla crema 
di avocado. Salate, pepate 
e mescolate. Unite la salsa 
alla pasta e amalgamate. 
Aggiungete i pomodori 
secchi tagliati a striscioline 
e le listarelle di pollo. 
Mescolate e completate 
con ciuffetti di prezzemolo. 


È, 
i Risoni con | 
mazzancolle 


Preparazione 
20 minuti 
Tempo di cottura 
15 minuti 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE in una terrina con un filo È il succo ed emulsionatelo 
250 g di risoni * 250 gdi code di . d'olioe fate raffreddare. in una ciotolina con la salsa 
mazzancollesr limone 2 cuechizi Sgusciate le mazzancolle, di soia, 2 cucchiai d'olio 
ficslea dissi maatindi lasciando attaccate le “ e lo zucchero. Regolate 
mental auedialio di surchero codine. Privatele del filo se occorre di sale, pepate, 
di canna * Olio extravergine d'oliva nero, lavatele e saltatele versate sui risoni 
* Sale e pepe 3 minuti in una padella con e mescolate. Aggiungete 
olio, sale e pepe. Lavate le mazzancolle, la menta 
Lessate i risoni in acqua il limone e ricavate la in foglie e filetti sottili, 
salata. Scolateli, conditeli scorza a filetti. Spremete le scorzette e servite. 


GENTE 21 


INSALATE DI PASTA 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
320 gdi farfalle *] arancia 
2 limone * 50 g di uvetta *1 
ciuffo di menta * Olio extravergine 
d'oliva * Sale e pepe 
ettete l'uvetta a bagno N 


10 minuti in acqua tiepida. 


Nel frattempo, lessate 
le farfalle in abbondante 
acqua salata, scolatele, 
conditele in una terrina con 
un filo d'olio, il succo del 
limone e fate raffreddare. 
Lavate l'arancia, ricavate 
metà della scorza a filetti 


e tagliate il resto a 
spicchietti. Uniteli alla 
pasta insieme all'uvetta, 
scolata e strizzata. 
Aggiungete qualche foglia 
di menta e un giro d'olio, 
regolate se occorre di sale, 
pepate e servite. 


Preparazione 


Tempo di cottura 


A Preparazione 


Tempo di cottu ra 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
320 g di strozzapreti * 3 pornodori 
* 50 g di olive nere snocciolate * 

1 ciuffo di basilico * ] ciuffo di 
prezzemolo * Olio extravergine 
d'oliva * Sale e pepe 

Lavate i pomodori e 
tagliateli a pezzetti 
Mescolateli in una ciotola 
con le olive, spezzettate 
grossolanamente, e un 
trito di prezzemolo e 
basilico. Condite con un filo 
d'olio, regolate di sale, 
pepate e fate marinare 
almeno 20 minuti. Nel 
frattempo, lessate gli 
strozzapreti in abbondante 
acqua salata. Scolateli al 
dente, conditeli in una 
terrina con un filo d'olio e 
fateli raffreddare. Unite alla 
pasta il condimento di 
pomodori e servite. 


GENTE 23 


Li 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
320 gdi ruote colorate * 3 falde 

di peperoni rosso, verde e giallo 

4 acciughe sotto sale * 30 g di olive 
nere al forno * 20 g di grana 
padano * Olio extravergine 

d'oliva * Sale e pepe 


” 
x Preparazione 


4 Tempo di cottura 


I 


INSALATE DI PASTA 


issalate le acciughe, 
privatele di lische e codine 
e dividetele a filetti. Lavate 
e mondate i peperoni, 
tagliateli a listarelle sottili 
e fatele saltare 5 minuti in 
una padella con un filo 
d'olio. Unite le acciughe, 
lasciate insaporire 2 minuti 
e spegnete. Trasferite in 
una insalatiera e fate 


raffreddare. Nel frattempo, 
lessate le ruote in acqua 
salata. Scolatele al dente e 
conditele in una ciotola con 
un filo d'olio. Lasciatele 
raffreddare, poi mescolatele 
e peperoni e acciughe. 
Aggiungete le olive e ancora 


. unfilo d'olio, regolate se 


occorre di sale, pepate e 


servite con il grana a scaglie. | 


1 d 


Preparazione 


Tempo di cottura 


essate le caserecce in con il crescione (o la rucola) 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE ) re i 
320gdi caserecce * 100 gdi abbondante acqua salata, e il basilico. Unite mandorle 
pomodori secchi * ] mazzetto scolatele al dente, conditele e pinoli, regolate di sale, 
dlurescones a nuca ii in una terrina con un filo pepate e aggiungete un filo 
di pinoli * 20 g di mandorle d'olio e lasciatele d'olio. Unite a questo i 
spellate * 1 ciuffo di basilico + Olio raffreddare. Tritate condimento la pasta ormai 
extravergine d'oliva * Sale e pepe finemente le mandorle e fredda, rigirate e servite, 

i i pinoli. Tagliate i pomodori decorando a piacere con 

__—’secchialistarelle e foglie fresche di crescione 
mescolateli in una ciotola (o rucola) e basilico. 


e 7 
INSALATE DI PASTA P 


ai fagiolini 
Preparazione 
20 minuti 


Tempo di cottura 
20 minuti 


Pay 
PINII III AFERI È 
U ( 
L 
CESTI Sa 


= st 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE | acqua salata e scolateli . lessate le penne nell'acqua 
320 g di penne rigate + 200 g (conservate l'acqua). _. deifagiolini, riportata a 

di fagiolini + peperoncino fresco * Tagliateli a pezzetti e bollore. Scolatele, conditele 
1 ciuffo di basilico *1 ciuffo di ripassateli in padella con un in una terrina con olio e sale 
prezzemolo * 40 g di grana filo d'olio e il peperoncino, e fate raffreddare. Unite 
padano * Olio extravergine d'oliva pulito e grossolanamente alla pasta i fagiolini e poco 
* Sale e pepe tritato insieme a qualche altro olio. Regolate se 
foglia di basilico e occorre di sale, pepate 
Mondate i fagiolini, lessateli prezzemolo. Lasciate e servite con il grana a 

8-10 minuti in abbondante raffreddare. Nel frattempo, scaglie ed erbe fresche. 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
250 g di fusilli * 50 g di quinoa 
3 pomodori * ] cipollotto verde 

] peperoncino fresco * Olio 
extravergine d'oliva * Sale 


ciacquate la quinoa in un 
colino. Mettetela in una 
casseruolina con 100 ml 
di acqua salata, coprite, 
portate a bollore a fuoco 


dolce e cuocete 10-12 
minuti, finché l'acqua è 
assorbita. Sgranate la 
quinoa e conditela con un 
filo d'olio. Fate raffreddare. 
Nel frattempo, lessate e 
scolate al dente anche i 
fusilli. Conditeli in una 
terrina con un filo d'olio 

e fateli raffreddare. In una 
padella, fate appassire in 


un filo d'olio il cipollotto, 
mondato e tagliato a 
rondelle, con il peperoncino 
pulito e sminuzzato. Unite i 
pomodori, lavati e tagliati a 
pezzetti, salate e spegnete. 
Mescolate in un'insalatiera 
i fusilli, la quinoa, 

il condimento di pomodori 
e un filo d'olio. Regolate 

se occorre di sale e servite. 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
320 gdi ditalini * 150 g di provola 
* 100 g di pomodorini datterini * 
2 cucchiai di olive verdi snocciolate 
*] cucchiaio di capperi sott'aceto * 

2 faldine di peperoni in agrodolce L 
* ] ciuffo di maggiorana * Olio i 


extravergine d'oliva * Sale e pepe 
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Cuocete i ditalini in 
abbondante acqua salata, 
scolateli al dente, conditeli 
in una terrina con un filo 
d'olio e fateli raffreddare. 


Tagliate a pezzetti le olive, 


Li 


i peperoni in agrodolce 
e i pomodorini lavati. 


Mescolateli in una 
insalatiera con i capperi, 

le foglie di maggiorana e la 
provola a dadini. Condite 
con olio, una macinata di 
pepe e regolate di sale. 
Aggiungete la pasta ormai 
fredda, rigirate e servite. 


®- Ditalini 
| con provola 


Preparazione 
15 minuti 
Tempo di cottura 
10 minuti 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
320 gdi fusilli * 2 zucchine * 200 
g di pomodorini rossi e gialli 

1 cipolla rossa * ] mazzetto di 
rucola * Aceto balsamico * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


avate e tagliate a fettine 
le zucchine, cuocetele 
velocemente su una griglia 
ben calda e conditele in una 
insalatiera con olio, sale 
e pepe. Intanto, lessate 
i fusilli in acqua salata. 
Scolateli, uniteli alle 
zucchine, mescolate e fate 
raffreddare. Aggiungete i 
pomodorini lavati e divisi a 
metà, la cipolla sbucciata e 
tagliata a dadini e la rucola 
sciacquata. Regolate di sale 
e pepe, unite qualche goccia 
di aceto balsamico, ancora 
un filo d'olio e servite. 
ra JU > 
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INSALATE DI PASTA 


t-" 


Preparazione È. 


Tempo di cottura k 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE uocete la pasta in . unainsalatiera con la feta 


«9 320 gdi fusilli + 250 g di zucchine abbondante acqua salata, sbriciolata, qualche foglia ea 
pavelle#imiazzatto rucola scolatela al dente, conditela di rucola, il succo del dh 
È dpr © 100gdifeta +4 limone in una terrina con un filo limone, un filo d'olio, poco Rs 
* Peperoncino in fiocchi * Olio d olio e lasciate raffreddare. sale e una macinata di 3 
extravergine d'oliva * Sale e pepe Sciacquate e asciugate la pepe. Versate la pasta pt 
rucola. Lavate le zucchine ormai fredda, rigirate, SOI i 
e tagliatele a rondelle completate con la rucola page 
k sottili. Mescolatele in rimasta e servite. su co i 
dd * de A i 2: 
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INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
320 gdi farfalle * 150 g di 
pomodorini ciliegia * 100 g di 
robiola * ] ciuffo di basilico * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


essate le farfalle in 
abbondante acqua salata, 
scolatele, conditele in una 
terrina con un filo d'olio 
e lasciatele raffreddare. 
Lavate i pomodorini, 
tenetene da parte qualcuno 
per decorare e frullate gli 
altri. Passate il frullato al 


setaccio e mescolate il 
ricavato in una ciotola con 
la robiola, un filo d’olio, 
sale e pepe. Versate la 
salsa sulla pasta, ormai 
fredda. Mescolate e 
completate con il basilico 
e i pomodorini tenuti da 
parte, tagliati a metà. 


GENTE in cucina 


TARTARE 


che tripudio 
con carne e crostacei 


è Jo” 
| Di vitello { 


Ta 
al limone 
Preparazione 
20 minuti 

INGREDIENTI PER 4 PERSONE Lavate il limone, ricavate i pistacchi spezzettati, un 
400gditartare di vitello * la scorza a filetti, spremete trito fine di origano e timo 
Tlimone +] cucchiaio di pistacchi metà del succo e tagliate e ciuffetti di prezzemolo. 
sgusciati * 1 ciuffo di prezzemolo * a pezzetti la polpa rimasta. Dividete la tartare nei piatti 
1 ciuffo ditimo +1 ciuffo di origano Condite la carne con olio, con un coppapasta, pepate 
fresco + Olio extravergine d'oliva * sale, pepe, scorza e parte e completate con un filo 
Sale e pepe della polpa. Coprite e fate d'olio e con i pezzetti di 

marinare 15 minuti. Unite polpa di limone rimasti. 
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Con capesante 


e mango 


Preparazione 
15 minuti 


e 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
2 manghi * 4 noci di capesante 

* ] presa di zafferano in pistilli * 

1 ciuffo di aneto * Olio extravergine 
d'oliva * Sale e pepe 


Pelate i manghi, privateli 
dei noccioli e tagliateli a 
dadini. Conditeli con olio, 
sale e pepe e divideteli nei 
piatti, con l’aiuto di un 


< 


coppapasta. Lavate le 
capesante (per il consumo 
crudo, si devono congelare 
almeno 9é ore in freezer, 
poi scongelare in frigo). 
Affettatele finemente e 
sistemate le fettine sulle 
tartare. Condite con olio, 
sale e pepe, guarnite con 
zafferano e aneto e servite 
con un contorno a piacere. 


TARTARE 


* 


di 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
400 g difiletti di pescatrice senza 
pelle * 4 gamberi * ] bustina di 
zafferano * 4 pomodorini gialli 

] limone #1 ciuffo di prezzemolo 
Semi di sesamo * Olio extravergine 
d'oliva * Sale e pepe 


agliate a fettine metà della 
pescatrice (per il consumo 
a crudo, il pesce deve 


E" 


essere tenuto in freezer 96 
ore e scongelato in frigo). 
Riducete il resto a dadini 

e conditeli con olio, sale, 
pepe e il succo di mezzo 
limone. Sgusciate i gamberi 
lasciando attaccate le 
codine, privateli del filo 
nero e lavateli. Saltateli 
2-3 minuti in una padella 
con un filo d'olio. Salateli e 


levateli. Saltate in padella i 
pomodorini lavati. Sfumate 
col succo del limone rimasto 
e scioglietevi lo zafferano. 
Spegnete e unite un trito di 
prezzemolo. Dividete nei 
piatti le fettine di pesce 

e condite con olio e sale. 
Unite la tartare, i gamberi, 

i pomodorini, il sughetto 

e guarnite con il sesamo. 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
500 g di gamberi * 150 g di yogurt 
greco * ] limone * ] ciuffo di aneto 
* Paprica * Olio extravergine 
d'oliva * Sale e pepe 


Sgusciate i gamberi, 
privateli del filo nero, 
sciacquateli e scottateli 

3 minuti in acqua bollente 


salata. Scolateli e fateli 
raffreddare. Condite 

lo yogurt con il succo del 
limone, olio, sale e pepe. 
Tagliate i gamberi a dadini 
e mescolateli con qualche 
cucchiaio di salsa di yogurt, 
amalgamando bene. Unite 
qualche ciuffetto di aneto 
tagliuzzato, spolverizzate 


Di gamberi 
| scottati 


M 20 minuti 


Tempo di cottura 
3 minuti | 


con poca paprica 

e mescolate. Dividete 

la tartare nei piatti, 
aiutandovi con un 
coppapasta, e completate 
con un filo d'olio, ancora 
poca paprica, una macinata 
di pepe e ciuffetti di aneto. 
Accompagnate con la salsa 
di yogurt rimasta a parte. 


GENTE 35 


TARTARE 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
300 gdi filetti di sgombro * 4 olive 
Kalamata * ] limone* ] scorza 

di limone candita * 1 ciuffo di timo 
* Peperoncino in fiocchi * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


Private i filetti di sgombro 
di pelle e lische (per il 
consumo a crudo, devono 
essere tenuti 96 ore in 
freezer, poi scongelati 

in frigo). Tagliateli a dadini 
e conditeli con olio, sale, 
pepe, peperoncino, timo 

e il succo del limone. Fate 
marinare 30 minuti. Tritate 
in modo grossolano la 
scorza candita e conditela 
con olio e sale. Componete 
le tartare nei piatti, con 

un coppapasta, mettendo 
alla base un po' di scorza. 
Completate con la scorza 
rimasta, le olive, timo 
fresco e un filo d'olio. 


Con sgombro, 
limone e timo 


Preparazione 
20 minuti 


Preparazione 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 


400 gditonno * ] mango * 2 fette 


di ananas * 4 kumquat (mandarini 
cinesi) * 1 lime * ] cipollotto 
rosso * ] mazzetto di bietoline 

] mazzetto di erba cipollina 

Olio extravergine d'oliva * Sale 


iducete il tonno a dadini 
(per il consumo a crudo, il 


pesce deve essere tenuto in 
freezer 96 ore e scongelato 
in frigo). Tagliate a dadini 
anche l'ananas e il mango, 
sbucciato e privato del 
nocciolo. Mescolate frutta 
e pesce. Unite il cipollotto, 
mondato e tritato, qualche 
stelo di erba cipollina 
tagliuzzato e i kumquat, 


lavati e affettati a rondelle 
(tenetene da parte 
qualcuna per decorare). 
Condite col succo del lime, 
un filo d'olio e un pizzico 
di sale. Dividete la tartare 
nei piatti. Guarnite con le 
fettine di kumquat tenute 
da parte e le bietoline, 
lavate e asciugate. 


GENTE 37 


TARTARE 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
4 pomodori cuore di bue * 2 carote 
novelle * 1/2 barbabietola cotta 

* ] cipollotto rosso * ] spicchio 
d'aglio * ciuffo di basilico * 

] limone * Olio extravergine 

d'oliva * Sale e pepe 


Raschiate le carote e 
riducetele a filetti con 
una mandolina. Riducete 
a filetti anche la 
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l'aglio spellato e tritato, 


barbabietola. Scottate 

i pomodori un minuto in 
acqua bollente, scolateli, 
pelateli, eliminate semi 

e acqua e tagliateli a dadini. 
Pulite e affettate il 
cipollotto. Mescolate tutti 
gli ortaggi preparati in una 
ciotola. Sbattete in una 
ciotolina 4 cucchiai d'olio 
con il succo del limone, 


e petali di fiori eduli. 


Vegetariana 
ai pomodori 


33 PAVONE 


i Preparazione 


TR 


, e 


il basilico sminuzzato, 
sale e pepe. Versate questa 
emulsione sulla tartare e 
mescolate. Coprite e fate 
riposare 10-15 minuti. 
Dividete la tartare nei 
piatti aiutandovi con un 
coppapasta. Completate 
con una macinata di pepe, 
un filo d'olio e decorate, 
a piacere, con corolle 


ur 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
500 gdi filetto di salmone senza 
pelle * ] avocado * ] pomodoro * 
1 cipollotto * ] lime * ] mazzetto di 
erba cipollina * 2 cucchiai di salsa 
di soia * Olio extravergine d'oliva 


Tagliate a dadini il salmone 
(per il consumo a crudo, si 
deve tenere in freezer 96 
ore e scongelare in frigo). 


Con salmone 
e avocado 


Preparazione 
20 minuti 


9 
li 
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GIORNALI E RIVISTE PDF: 


Mescolatelo in una ciotola 
con il cipollotto, mondato e 
tritato. Tagliate l'avocado a 
metà, privatelo del nocciolo, 
sbucciatelo, tritate la polpa, 
spruzzatela con il succo di 
mezzo lime e unitela al 
salmone. Scottate pochi 
istanti il pomodoro in acqua 
bollente, pelatelo, privatelo 
di semi e acqua, tagliatelo a 


me 
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dadini e uniteli al resto, 
insieme a qualche stelo di 
erba cipollina tagliuzzato. 
Condite con il succo del 
lime rimasto, la salsa di 
soia e mescolate. Dividete 
la tartare nei piatti con un 
coppapasta. Completate 
con altra erba cipollina 
tagliuzzata e servite, a 
piacere con un'insalata. 


GENTE 39 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
400 gtonno rosso * 40 g di grana 
padano * 2 limone * ] mazzetto di 
erba cipollina * Olio extravergine 
d'oliva * Sale e pepe 


Sbriciolate il grana padano 
in modo grossolano. 


= Bra! na 


è Di tonno 


Tagliate a dadini iltonno 
(per il consumo a crudo, 

si deve tenere in freezer 96 
ore e scongelare in frigo). 
Condite i dadini in una 
ciotola con olio, sale, pepe 
e qualche goccia di succo di 
limone. Dividete la tartare 


nei piatti, aiutandovi con 
un coppapasta. Completate 
con l'erba cipollina 
tagliuzzata, le briciole di 
grana e servite la tartare 
accompagnata, a piacere, 
con un'insalata mista 

e ciuffi di prezzemolo. 


In stile 
ceviche 


Preparazione 
20 minuti 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE / frigo) e tagliatele a dadini 
12 noci di capesante * avocado if Piuttosto grosso. Mondate # 
e tagliate a dadini anche 


* ] mango * 2 lime * ] ciuffo di ISNG 
basilico * ] ciuffo di dragoncello avocado e mango. Riunite 
* Tabasco * Olio extravergine in una terrina capesante e 
8 d'oliva *Sale frutta. Condite con il succo 
, è dei lime, olio, sale, pepe, 
Lavate le capesante (per il r qualche goccia di Tabasco 
consumo crudo, si devono ed erbe sminuzzate. 
congelare almeno 96 ore in Mescolate e fate marinare 
freezer, poi sia x 20 minuti prima di servire. 


TARTARE 


Di manzo 
e capperi 


Preparazione I 
10 minuti | 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE Con un coltello affilato, 
400 g di controfiletto di manzo tagliate la carne a dadini e 
* ] cipollotto * ] cucchiaio di mescolatela in una ciotola. 
capperi sottaceto * 4 cetriolini con il PEPETONEINO, pulito 
sottaceto * ] ciuffo di dragoncello e affettato, eil cipollotto, 
* ] peperoncino piccante fresco mondato e tritato. Unite i 
giallo + 1 limone * Olio capperi e i cetriolini, tagliati 
extravergine d'oliva * Sale a rondelle sottili. Condite 
con un filo d'olio, poco sale 
e dragoncello tritato, 
mescolate e servite. 
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INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
400 gdifiletti di sgombro * 

1] pompelmo * 1 limone *] lime 

* ] cipollotto rosso * ] ciuffo 

di prezzemolo * 2 cucchiaini 

di senape all'antica * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


Private di eventuali lische 
i filetti di sgombro (per il 
consumo a crudo, devono 
essere tenuti 96 ore in 


freezer, poi scongelati in 
frigo). Tagliate il pesce a 
dadi e conditeli in una 
terrina con la senape, il 
succo del lime, olio, sale e 
pepe. Pelate il pompelmo 
al vivo ricavando gli spicchi 
privi di pellicine. Tagliate 
gli spicchi a dadini e uniteli 
al pesce con il prezzemolo 
tritato e il cipollotto, 
mondato e sminuzzato. 


Di sgombro | 
Wi e agrumi 


Lavate il limone e ricavate 
metà della scorza, con 
attaccata un po' di polpa; 
riducetela a dadini e uniteli 
alla tartare. Ricavate il 
resto della scorza a filetti 
sottili e aggiungetene 2/3 
alla tartare insieme al 
prezzemolo tritato. Servite 
la tartare in 4 bicchieri, 
decorando con le scorzette 
di limone rimaste. 


Preparazione 
20 minuti 
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Tempo di cottura 


in cucina 


WURS 


e verdure: {° 


Preparazione 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
4 wilrstel sottili * 4 patate 
] cespo di indivia belga * 40 g 
di insalatina* 8 cipolline sottaceto 
6 cetriolini sottaceto * 4 uova 
2 foglie di alloro * Brodo 
di pollo * ] ciuffo di aneto * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


bucciate le patate, 
tagliatele a tocchi e fatele 
lessare in una casseruola, 
coperte a filo di brodo 


lm 


@ caldo, con le foglie di alloro. 


Nel frattempo, rassodate 
le uova, raffreddatele 
sotto l'acqua corrente 

e sgusciatele. Cuocete i 
wùrstel 5 minuti in acqua 
bollente. Scolate le patate 
e schiacciatele in un piatto 
con una forchetta. Tritate 
finemente le cipolline e i 
cetriolini, aggiungeteli alle 
patate insieme a un filo 
d'olio, mescolate, regolate 


di sale e pepate. Formate 
con il composto tante 
polpettine, sistematele su 
un vassoio rivestito di carta 
da forno e tenete in frigo 
un'ora. Mondate e lavate 
indivia e misticanza e 
dividetele nei piatti con le 
uova a spicchi. Condite con 
olio e sale e completate 
con le polpettine di patate, 
i wurstel tagliati a rondelle 
e ciuffi di aneto. 


(Ci fe ' 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
4 wilrstel sottili * 4 uova * 3 piccoli 
peperoni rosso, giallo e verde * 
100 g di passata di pomodoro * 

1 ciuffo di prezzemolo * Olio 
extravergine d'oliva * Sale e pepe 


Lavate i peperoni, 
mondateli e tagliateli 
a listarelle sottili. Fateli 


rosolare in un'ampia 
padella con un filo d'olio. 
Quando iniziano ad 
appassire, unite la passata 
di pomodoro, sale, pepe 

e cuocete 10 minuti. 
Aggiungete i wurstel 
tagliati a rondelle e lasciate 
insaporire altri 5 minuti. 
Dividete peperoni e wùrstel 


in 4 tegamini o cocotte unti 
d'olio. Sgusciate in ogni 
recipiente un uovo, salate, 
coprite con un coperchio 

o con alluminio e passate 
10 minuti in forno a 2009, 
finché gli albumi sono 
rassodati ma i tuorli ancora 
morbidi. Completate con il 
prezzemolo tritato e servite. 


Con uova i I 
e peperoni {af 


si Preparazione w{\f \ 


SS 20 minuti RN 


WURSTEL 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
8 wirstel sottili * 8 zucchine 
2 uova * Pangrattato * Olio 
di semi di arachidi * Salee pepe 9 


puntate le zucchine e 
lessatele in acqua bollente 
salata per 5 minuti. 
Scolatele bene al dente e, 
con l'aiuto di un levatorsoli, 
privatele della parte 
centrale (potete usarla per 
un minestrone), senza 


Sea 
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E one 


forare la buccia. Inserite in 
ogni zucchina un wùrstel 
e pareggiate le estremità. 
Tuffate le zucchine nella 
uova sbattute, rotolatele 
nel pangrattato e friggetele 
poche per volta in olio ben 
caldo, a fuoco moderato, 
finché sono dorate. Scolate 
su carta da cucina, salate e 
pepate. Tagliate le zucchine 
a trancetti e servitele, a 
piacere con una insalatina. 


e; 


Preparazione 


Tempo di cottura 


\\ Preparazione 
% 


Tempo di cottura 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 

8 wilrstel baby * 4 carote * ] ciuffo 

di prezzemolo * 2 cucchiai di aceto 

bianco * Olio extravergine d'oliva 
Sale e pepe 


aschiate le carote e 
affettatele a rondelle 
sottili. Fatele appassire 
A 10 minuti in un tegame, 

- coperto, con un filo d'olio, 
sale e pepe finché si 
inteneriscono. Sfumate 
con l'aceto e fate evaporare 
senza coperchio. Unite i 
wlrstel, coprite di nuovo 

e cuocete altri 5 minuti. 
Completate con il 
prezzemolo tritato e servite. 
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WURSTEL 


Insalata di 
pomodorini 


Preparazione 
10 minuti 
Tempo di cottura 
5 minuti 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE sbucciata e affettata 
> 4wirstel+]00gdifeta+300g [my sottilmente, olio, sale, 
di pomodorini ciliegia rossi e gialli ma PEPE E fate riposare 10-15 
x] cipolla rossa * ] ciuffo di | minuti. Intanto, lessate i 

| basilico * Olio extravergine d'oliva wiirstel in Aegua bollente, 
I «Salce pepe I scolateli e tagliateli a 
i MI rondelle. Aggiungete 

i ai pomodorini la feta 
sbriciolata, il basilico a 
0 filetti, i wurstel, ancora un 
DI filo d'olio, pepate e servite. 


Lavate i pomodorini 

e tagliateli a metà. 
Mescolateli in una 

ì insalatiera con la cipolla, 


im Spiedini 
| con cavoletti 


- “selena. i # 
Preparazione 
® 15 minuti 


Tempo di cottura 
WE 30minuti 
n & " 


r-. 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
100 g di salsiccia a nastro * 8 mini 
wérstel * 4 fette di pancetta 

* 8 cavoletti di Bruxelles * Olio 


extravergine d'oliva * Sale e pepe 
ondate i cavoletti, 


scottateli 5 minuti in acqua 
bollente salata, scolateli 

e conditeli con un filo 
d'olio. Avvolgete ogni mini 
wdrstel in mezza fettina 

di pancetta e tagliate la 
salsiccia a bocconcini. 
Preparate gli spiedini 
infilando sugli stecchi 


. wirstel, cavoletti e pezzetti 


di salsiccia. Sistemate gli 
spiedini in una teglia 
rivestita di carta da forno, 
pepateli e infornateli 


‘. 20-25 minuti a 180°, 
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di sfoglia | | 

Preparazione ea 
20 minuti B 

| Tempo di cottura | 


\ » | 30 minuti MJ 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
] rotolo di pasta sfoglia pronta 
rettangolare * 8 wilrstel * ] uovo 
* Ketchup * Senape 


Srotolate la pasta sfoglia 
e tagliatela a lunghe 
striscioline, larghe circa un 
fg cm. Spalmate i wirstel, a 
piacere, con un velo leggero 
i diketchupo senape e 
rivestiteli con le striscioline 
di sfoglia, avvolte a spirale. 
Disponete i wirstel su una 
placca, coperta di carta da 
forno, e spennellate la 
pasta con l'uovo sbattuto. 
Infornate a 190° per 25-30 
minuti, finché la sfoglia 
è dorata e croccante. 
Guarnite a piacere con 
gocce di senape o ketchup 
e accompagnate con altre 
salse a parte. 


ali Muffin con 


pancetta 


fe 


Preparazione 


INGREDIENTI PER 6 PERSONE 
3 wilrstel sottili * 2 fette di pancetta 
* 50 g di piselli surgelati * 30 g 

di parmigiano reggiano grattugiato 
* 50 g di mais al naturale * 180 g 
di farina * 2 uova * 60 ml di latte 
* 10 g di lievito in polvere * 80 ml 
di olio di semi di girasole * Olio 


» extravergine d'oliva * Sale e pepe 


Sbattete le uova in una 
terrina e aggiungete 

l'olio di semi e il latte. 
Incorporate la farina, 
setacciata con il lievito, 

e il parmigiano. Regolate di 
sale, pepate e mescolate. 
Versate i piselli in un colino 
e sciacquateli sotto l'acqua 
corrente calda. Scolateli 
bene e uniteli all'impasto 
insieme al mais. Ungete 

di olio d'oliva 6 stampini 
da muffin, dividetevi 
l'impasto e guarnite con la 
pancetta tritata e i wurstel 
a pezzetti. Infornate 

a 180° per circa 20 minuti. 


Lasciate intiepidire qualche | 


istante, sformate e servite. 


IS 


n 


Mm 


WURSTEL 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE Mi 20 MI d'olio, il lievito sciolto {Ma pezzetti. Sgonfiate 
Iwuirstala] carote] auicchiné in 220 ml d'acqua tiepida, il l'impasto, dividetelo in 
300 g di farina 00, più quella per [N miele e iniziate a impastare. i 4 partie inserite in ogni 
la lavorazione * 150 g difarina fà Unite una presa di sale l pagnottina 2 pezzetti di 
inanitabase] cuechisimadimiale e incorporate le verdure. » wirstel. Arrotondate le 


25 g di lievito di birra + 2 cucchiai di Lavorate fino a ottenere un î pagnottine, posatele su 
semi di sesamo * Olio extravergine “ impasto elastico. Mettetelo una placca rivestita di carta 


d'olivase Sale in una terrina infarinata, da forno e fate lievitare altri 
coprite con pellicola e fatelo 30 minuti. Spennellate 
ondate carota e zucchina lievitare circa un'ora, finché #88 d'olio, spolverizzate con i 
e grattugiatele. Mescolate raddoppia. Tagliate i semi di sesamo e infornate 
in una ciotola le farine con wùrstel ognuno in 4 30 minuti a 180°. 


è 


INGREDIENTI PER 6 PERSONE — pa Riducete a pezzetti i 
2 wirstel +1 carota * 150 g | wùrstel. In una ciotola, 


di fagiolini + 300 g di farina setacciate la farina con il 
200 ml di latte * 3 uova * 50 g lievito. Unite il burro fuso, 

di burro * 50 g di parmigiano latte, uova, parmigiano e 

reggiano grattugiato * ] bustina “ amalgamate. Aggiungete 


di lievito in polvere * Sale e pepe wirstel, carota e fagiolini, 
regolate di sale e pepate. 


ulite i fagiolini, lessateli È Trasferite il composto in 
in acqua salata e tagliateli N88 uno stampo da plum cake, 
a pezzetti. Mondate la rivestito di carta da forno, e 
carota e tagliatela a dadini. infornate 30 minuti a 200°. 
"= . % _ 


 — 


sì Y 


— 


Preparazione 


Tempo di cottura be A. 


Par. na A È 
sii 
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WURSTEL 


INGREDIENTI PER 6 PERSONE 
3 wilrstel * 1 mozzarella * 80 g 
di pomodorini ciliegia * 2 fette 
spesse di pane casereccio 

1 mazzetto di basilico * Olio 
extravergine d'oliva * Sale 


agliate la mozzarella a 
tocchetti e fateli asciugare 
stesi su carta da cucina. 
Riducete il pane a dadi e 
friggeteli in una padella con 
un filo d'olio, finché sono 
dorati. Salateli, cospargeteli 
con poco basilico tritato e 
scolateli su carta da cucina. 
Cuocete i wirstel 5 minuti 
in acqua bollente, scolateli 


Tempo di cottura 


e tagliateli a tocchi. Lavate 
i pomodorini, divideteli 

a metà e salateli 
leggermente. Preparate 
gli spiedini alternando 
mozzarella, pomodorini, 
wirstel, pane e foglie di 
basilico. Disponeteli su un 
piatto, conditeli con un filo 
d'olio, altro basilico tritato 
a piacere e servite. 


Preparazione 


È 
4 


li 
INGREDIENTI PER 6 PERSONE 
200 g di wirstel + 8 uova * 250 g salata. Scolatele, pelatele e 
di patate * 150 ml di latte * Olio tagliatele a dadi. Sbattete 
extravergine d'oliva + Sale e pepe da, le uova in una terrina con il 

latte, sale e pepe. Unite le 
patate, i wurstel a pezzetti 
e amalgamate. Versate il 
composto in una teglia 
oliata, a bordi alti. Infornate 
30-40 minuti a 180°. 
Sfornate, fate raffreddare 
e servite a fettine. 


essate le patate in acqua 
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in cucina È 


C 

BAVARESI. 

raffinati dessert © 
al cucchiaio 
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Tempo di cottura 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE in un pentolino qualche n Dividete in 4 bicchieri o 
1 disco di pan di Spagna * 250 g m cucchiaio di latte di cocco, ” coppette il pan di Spagna, 
e 


di polpa di ananas * 200 ml di latte scioglietevi la gelatina spezzettato, coprendo 
dicocco *50mldirum*100g “8 strizzata, poi miscelateli al bene il fondo. Versatevi il 
di zucchero *100 g di gelatina in resto latte. Unite la purea composto, fate raffreddare 
fogli + 150 g di ananas sciroppato di ananas, lo zucchero e trasferite in frigo a 
seCioccalsto. fondente e mescolate. Riversate in rassodare per 4-6 ore. 

una casseruola e scaldate Guarnite con l'ananas È 
finché lo zucchero è sciolto. ?*Y sciroppato a pezzetti, una | 
Togliete dal fuoco e spolverizzata di cioccolato 
aromatizzate con il rum. grattugiato e servite. 


Mettete a bagno la gelatina 
in acqua fredda. Frullate la 
polpa di ananas. Scaldate 
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INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
400 g di ciliegie * 250 ml di panna 
fresca * 100 gdi zucchero * 3 g di 
gelatina in fogli + 100 ml di kirsch 


avate le ciliegie, lasciatene 
alcune intere per decorare 
e snocciolate le altre. 
Mettetele in una casseruola 
con lo zucchero e il liquore. 


Cuocetele a fuoco dolce per 
15-20 minuti, mescolando 
ogni tanto. Nel frattempo, 
mettete la gelatina a bagno 
in acqua fredda. Togliete 

il composto dal fuoco, 
frullate con un frullatore 

a immersione, passate al 
setaccio e riversate nella 
casseruola. Riscaldate 


Preparazione 


Tempo di cottura 


qualche istante, unite la 
gelatina strizzata, rigirate 
per scioglierla, trasferite 

in una ciotola e lasciate 
raffreddare. Incorporate 

la panna montate e versate 
in 4 stampini. Fate 
rassodare 4-6 ore in frigo. 
Sformate e servite con le 
ciliegie tenute da parte. 


BAVARESI 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
500 g di more * 300 ml di panna 
fresca * 3 cucchiai di zucchero 

a velo, più quello per completare * 
4 fogli di gelatina * 30 ml di vodka 


Mettete la gelatina a bagno 
in acqua fredda. Lavate le 
more, tenetene da parte 
qualcuna per decorare e 
riunite le altre in una terrina 
con zucchero e vodka. Fate 
riposare un'ora, poi frullate 
e passate al setaccio. 


Alla vodk 
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Scaldate in un pentolino 
qualche cucchiaio di purea 
e scioglietevi la gelatina 
strizzata. Riunite il 
composto al resto della 
purea. Incorporate la panna 
montata e trasferite la 
bavarese in uno stampo. 
Fate rassodare 4-6 ore in 
frigo. Sformate la bavarese, 
decorate con le more 
tenute da parte, zucchero 

a velo ed erba limoncina 

o menta a piacere. 


# 


Di limone 
e banana 


Preparazione 
25 minuti 
Tempo di cottura 
20 minuti 


INGREDIENTI PER 8 PERSONE | 
2 limoni * 2 banane *1 | di panna 
fresca * 3 uova * 175 g di zucchero | 
*] cucchiaio di amido di mais * vini 
20 g di gelatina in fogli * Latte 

* ] cucchiaio di rum * ] stecca 
di cannella 


Li 


Mettete la gelatina ammollo 
in acqua fredda. Lavate i 
limoni, grattugiate la scorza 
di uno e spremeteli tutti e 
due. Sbattete le uova in 


SIE cn 


una terrina con lo zucchero. 


Incorporate l'amido e un 
bicchiere di latte tiepido. 
Aggiungete scorza e succo 
dei limoni, il rum e versate 
in una casseruola. Portate 
al limite del bollore, 
scioglietevi la gelatina 
strizzata, spegnete e fate 
raffreddare. Mescolate 

la crema con la panna 
montata e versate in 

uno stampo a ciambella. 


Passate in frigo a rassodare 
4-6 ore. Sbucciate le 
banane, schiacciatele e 
cuocetele in un pentolino, 
coperte a filo di latte, 

con la cannella. Spegnete, 
eliminate la cannella, 
frullate e passate la purea 
al setaccio. Sformate la 
bavarese e guarnite con 

la purea di banane e, a 
piacere, fettine di limone 

e scaglie di cannella. 
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Lal 


INGREDIENTI PER 6 PERSONE 

175 ml di latte * 210 ml di panna 

fresca * 280 g di yogurt greco + —- 
200 gdi polpa di ananas * 200 g 

di zucchero * 10 g di gelatina in 

fogli + 400 g di ananas sciroppato 


ettete la gelatina a bagno 
in acqua fredda. Unite in 
una casseruola la polpa di 
ananas fresco a pezzetti, 
100 g di zucchero e fate 
rosolare per 5 minuti. Fuori 
dal fuoco, frullate con un 
mixer a immersione, unite 
la gelatina strizzata e 
mescolate per scioglierla. 
Passate al setaccio e fate 
intiepidire. Mescolate 
la purea di ananas con 
yogurt e latte. Incorporate 
delicatamente la panna : , 
montata. Versate in uno Tempo di cottura | 
stampo e fate rassodare sa = 
in frigo per 4-6 ore. In un 
pentolino, fate sciogliere 
lo zucchero rimasto finché 
diventa ambrato. Unite le 
fette di ananas sciroppato, 
tagliate a spicchietti, e fate 
caramellare. Sformate la 
bavarese e guarnitela con 
gli spicchietti caramellati. 


_P—T 


Preparazione 


= 


N 


INGREDIENTI PER 6 PERSONE 
1 di panna #1|di latte * 20 gdi 
gelatina in fogli* 1 baccello di 
vaniglia * 3 tuorli * 150 g di 
zucchero * 200 g di frutti di bosco 


Versate il latte in una 

casseruola con la vaniglia, 
incisa a metà per il lungo. 
Portate a bollore, togliete 


dal fuoco e fate raffreddare. 


In una ciotola, lavorate 

i tuorli con lo zucchero. 
Versatevi a filo il latte, 
filtrato per trattenere la 
vaniglia. Mescolate bene, 
trasferite nuovamente il 
composto nella casseruola 
e fate addensare la crema 
a fuoco dolce, sempre 
mescolando, per circa 10 
minuti. Intanto, mettete la 


Di vaniglia e | 
frutti di osco | 


Prepa razione | 


15 minuti 
Tempo di cottura 
20 minuti 


gelatina ammollo in acqua 
fredda. Togliete la crema 
dal fuoco e incorporate la 
gelatina, strizzata, 
mescolando per scioglierla. 
Versate il composto in uno 
stampo e passate in frigo 
per 4-6 ore. Sformate la 
bavarese, guarnitela con 

i frutti di bosco, lavati 

e asciugati, e servite. 


GENTE 61 


BAVARESI 


Cestini di 
pan di Spagna 


Preparazione 
25 minuti 
Tempo di cottura 
5 minuti 


uno strato di mandorle, pentolino 6 cucchiai d'acqua 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 


1 disco di pan di Spagna pronto rivestite con il pan di | G scioglietevi la gelatina 

* 8 frutti della passione * 115 g Spagna tagliato a misura fi strizzata. Incorporatela alla 
dizucchero #4 limone 240 ml e passate in frigo. Mettete È. purea, unite 100 ml panna, 
di panna fresca * 4 fogli di gelatina ammollo la gelatina in  amalgamate e passate in 
Burro Mandodaaiamella acqua fredda. Tagliate ‘ frigo 30 minuti. Unite 


i frutti della passione a * delicatamente la panna 
metà, ricavate la polpa e rimasta, montata. Versate 
scaldatela in un pentolino (Hi la bavarese negli anelli e 


Disponete 4 anelli di 
metallo su una placca. 


Foderateli di pellicola, *. conlozucchero, finché è . passate 4-6orein frigo. 
spennellate fondo e pareti sciolto. Spegnete e passate ||. Sformate e guarnite a 
di burro fuso, fate aderire al setaccio. Scaldate in un piacere con frutta fresca. 


mR — È 
pe 7 5 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
100 g di cioccolato bianco * 200 
ml di panna fresca * 150 g di latte * 
3 tuorli * 6 g di gelatina in fogli * 
50 g di zucchero semolato * 100 g 
di biscotti secchi * 60 g di burro * 
Cacao amaro 


Mettete la gelatina a bagno 
in acqua fredda. Tritate il 
cioccolato. Mescolate il 
latte e la panna in un 


bianco | 


“ Preparazione 
I 25 minuti 


10 minuti 


ti 


Al cioccolato È 


Tempo di cottura 


pentolino e fateli scaldare a 
fuoco dolce. In una ciotola, 
amalgamate i tuorli con lo 
zucchero, con una frusta a 
mano. Versate a filo il mix 
caldo di panna e latte, 
mescolando continuamente 
con la frusta. Riversate il 
composto nel pentolino, 
unite il cioccolato e rigirate 
per fonderlo. Aggiungete la 
gelatina strizzata e 


mescolate per scioglierla. 
Fate intiepidire. Intanto, 
frullate i biscotti con il 
burro fuso. Compattateli 
sul fondo di 4 anelli di 
metallo, posti su una 
placca e rivestiti di pellicola. 
Versate la crema e passate 
4-6 ore in frigo. Sformate 
le bavaresi, spolverizzatele 
di cacao e servite, a piacere 
con frutta fresca. 


BAVARESI 


Preparazione 


Tempo di cottura 


INGREDIENTI PER 4 PERSONE | e mescolate per scioglierla. scioglierla e incorporate 

2 manghi * 500 ml di panna fresca Fate intiepidire, versate questo composto al resto 
100 g di cioccolato bianco fi, metà del composto in 4 del frullato. Versate uno 

lAgdigelatina infogli+] cucchiaio [if stampini a pareti lisce e strato di mango negli 

i zuccheroavelo #4 cialde da gelato i mettete in frigo 20 minuti. stampi e ripassate in frigo 

I Dt 20 minuti. Versate sulla 


“ Mettete ammollo la 


ettete ammollo in acqua ‘gelatina rimasta. Pelate i î . gelée la bavarese rimasta, a 
| fredda 10 gdigelatina. manghi, ricavate la polpa (N fate nuovamente rassodare n Pa 
Scaldate la panna a fuoco e frullatela con lo zucchero in frigo e completate con il ‘n 
| dolce. Unite il cioccolato a velo. Scaldatene qualche | resto del mango. Tenete Coro 
adi È a pezzetti, rigirate per | * cucchiaiata in un pentolino, in frigo almeno 4-6 ore “ 
| fonderlo, aggiungete {. scioglietevila gelatina | prima di sformare e servire, 
SD la gelatina strizzata strizzata, mescolate per guarnendo con le cialde. di 


beati, © < na e 
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INGREDIENTI PER 4 PERSONE 
200 gdi pasta di mandorle * 400 
g di latte * 200 ml panna fresca 

3 tuorli * 50 g di zucchero 

8 g di gelatina in fogli + Mandorle 
caramellate * Cocco secco 
grattugiato 


Scaldate il latte in una 
casseruola con la pasta di 
mandorle a pezzetti, 
mescolando, finché la 


pasta di mandorle è sciolta. 


Lavorate in una ciotola i 
tuorli con lo zucchero e 
stemperate con il composto 
di latte versato a filo. 
Riversate nella casseruola 
e fate addensare a fuoco 
dolce. Intanto, mettete la 
gelatina ammollo in acqua 
fredda. Strizzatela, unitela 
alla crema e mescolate per 
scioglierla. Togliete dal 


Preparazione 


Tempo di cottura 


fuoco, trasferite la crema 


in una ciotola e fate 
raffreddare. Montate 

la panna e incorporatela 
delicatamente alla crema. 
Trasferite il composto in 
uno stampo e passate 4-6 
ore in frigo. Sformate la 
bavarese e decorate con 
mandorle caramellate, 
cocco e, a piacere, glassa 
di cioccolato. 
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EMERGENZA UCRAINA 


FAI S 
UNA DONI 

PER | BAMBIN 
MALATI DI CANCRO 


Nei reparti di oncologia pediatrica ucraini iniziano a scarseggiare farmaci, chemioterapici 

e materiale sanitario. | bambini e ragazzi in gravi condizioni hanno bisogno di continuare 

le cure oncologiche in sicurezza. Aiutaci a fornire chemioterapie e il trasporto dei pazienti 

in ospedali sicuri dove potranno ricevere accoglienza, cure adeguate e supporto psicologico. 
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SOLETERRE ONLUS —EMERGENZA UCRAINA I 
soleterre 


FERMA OGNI MOMENTO. 


